Aseer Lentral Hospital 








LAAI العذاء‎ 


MET EK KA AE OE NEE العا‎ 
koes He Ed 

ad ei و الور‎ ENG اعد‎ NSR ie Seed ل‎ eers si Re 
Rd SEEK CC DNE RE OIE 
نفس العمر والطول والوزن» كما أن الأشخاص الذين يقومون بأعمال مكتبية يحتاجون إلى سعرات‎ 
MES gesis ان‎ EN للك على‎ soli) كال‎ ABL Val اسرن‎ Gel من العمال.‎ JE حرارية‎ 
فان لا يسع برنامج قدا وضع لغيره.‎ al الغذائى الأنسب‎ 


GIS سعر‎ A 


۲ جم كريوهيدرات 
٤1‏ جم بروتين 
YV‏ جم دهون 








العطور: 
» + كوب حليب قليل الدسم بدون سكر 


8 حا بيضة مسلوقة 


- العداء : 
٠١ ©‏ جم دجاج بدون جلد مشوي أو مسلوق أو مطبوخ 
« كوب (1- ۸ ملاعق كبيرة) أرز كبسة 
» + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
١ *‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز أو 
١‏ ملعقة كبيرة مايونيز لايت 


- العشاء : 
١ e‏ كوب زيادي قليل الدسم 
١ ١‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 


يمكن استبدال sl‏ حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 








-العطور: 
» + كوب حليب قليل الدسم 
١ *‏ شريحة جبن قليلة الدسم 


Ye‏ حبات تمر 


- العداء : 
٠ e‏ جم لحم أوصال بدون شحم 
Te‏ كوب zede AV‏ كبيرة) جريش 
١ ١‏ كوب سلطة خضراء po)‏ عصير ليمون7 فلفل أسود) حسب LEN‏ 
١ ١‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ ol‏ زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز أو 
١‏ ملعقة كبيرة مايونيز لايت 


- العششلناء : 
١‏ كوب زبادي قليل الدسم 
Je‏ كوب أناناس 
+ كوب خضار مطبوخة بدون زيت 


يمكن استبدال sl‏ حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 








— العطور: 
* + كوب حليب قليل الدسم 
© ۲۰ جم جبن جريش 
Te‏ كوب رقائق الذرة (كورن فليكس) 


. - ١ 
مانجو‎ dia. > © 


- العداء : 
© ۰ جم سمك بدون زيت مشوي 
Te‏ كوب gede A -٦(‏ كبيرة) أرز أبيض 
» + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
١ *‏ ملعقة شاى صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاى صغيرة مايونيز أو 
eN‏ كير ١ MERE‏ 


- العشاء : 
١ »‏ كوب لين قليل الدسم 
Ve‏ حية يوسف أفندى 
١ *‏ كوب سلطة خضراء (مع عصين ليمون + فلفل أسود) حسب الرغية 


يمكن استبدال sl‏ حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 





EIJ اليوم‎ 





-العطور: 
١ ١‏ كوب حليب قليل الدسم 
7١ ١‏ جم جبنة فيتا 
* ل رغيف خيز كبير pal‏ أو أبيض 
١‏ حبة موز صغيرة أو + حبة موز كبيرة 


-العداء : 
٠١ *‏ جم دجاج مشوي أو مسلوق بدون جلد 
Te‏ كوب gede A -٦(‏ كبيرة) أرز بريانى 
١ »‏ كوب سلطة خضراء pee)‏ عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب LEN‏ 
١ *‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز ١ oi‏ ملعقة 
كبيرة مايونيز لايت 


-العشتناء : 
١ ©‏ كوب زبادي قليل الدسم 
©" حبة DS‏ 
* + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 


يمكن استبدال أي حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 





